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I. Ngdi Thién Tinh Tam:
Diém chinh:
1,- Ngoi kiét gia doi chan: Hai chan ngdi xen k& kiét gia trén dém ghé va
bo
phan sinh duc duoc dat bén ngoai dém ghé. boi chan song ban 1a
tot dau
tién, don ban hodc ban 1éng cho nguoi mai bat dau.
2, - Cot song ngay thang ~ Khoang nguc duogc kéo ra dé lam cho cot song thit
lung ngay thang va ty nhién, sau d6 dé duy tri trang thai thu gidn nhe.
3,- Hoan két dau tay chinh(dau tay thién dinh)~ Tay phai dua Ién trén ta%tréi,

ngoén cai hoi cham vao nhau va ty nhién roi xuéng ngén tro.

4,- That chit tran dudi~ Tran dudi that chit vé phia sau va van gitr thu gian.

5,- Ludi cham vao ham trén~ Ludi cudn ngugc nhe vao phia trén vom miéng.

6,- Mi mat hoi khép~ Nhin ra phia truéc, mi mat rii xudng va khép lai mot
cach tu nhién.

7,- Lam cham hit thé ~ Hit thd phai mém mai va trong trang thai thanh manh
nhat. Diéu quan trong 13 phai trong 1ong chan thanh va khong xua dudi 40
tudng.

II. Tung hat Am thanh chir "A": M6t 101 hat chit A co thé tap luyén ting cuong
chirc nang tim phoi. Pic biét d6i v6i dich bénh COVID-19 nay, cuong hoa
chirc nang phdi c6 thé ting cudng kha niang mién dich va strc dé khang.

Diém chinh:

1,- Giir tu thé ngdi bat chéo chan.

2,- Khi hét tung, hdy mé miéng to nhu em bé khoc, khuéch dai am luong cang
nhiéu cang tot va cam thay khu vyc tim va phdi rung dong.

3,- Tt nhat 1a tiép tuc hat tung trong 25 gidy cho mdi 4m thanh. Néu ban
khi bt dau hat tung khong du 1au cting khong sao ca, diéu quan trong 1a
kién tri tiép tuc.

4,- Hat tung trong 30 dén 40 phut khi bung déi trude khi an Sang, Trua va Téi.

5,- Néu diéu kién cho phép tot nhat 1a ¢ trong mot khong gian riéng biét, va
cac clra ra vao va cira sd dugc mé ra mot chat véi ludng khong khi luu
thong. Néu diéu kién khong cho phép thi giam am luong, hodc tho ra tir A
cling duoc chip nhan.

I1L. Phuong cach thé ra bang Hung-Ha: Thé ra bang cach Hung-Ha ciing c6 thé
ngan ngua va loai bo dich cum.
Diém chinh:
1,- Giir tu thé ngéi bt chéo chan;
2,- Tu " Hung " c6 am thanh miii sau, mi¢ng hoi m¢ va am thanh thoat ra
manh mé tir khoang miii, c6 thé loai b6 manh mé vi khuan va vi rt bam
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vao khoang miii va ngin chin nhiém trung;

3,- T " Ha " 1 4m thanh thir bon, véi dang mleng mo trung binh, c6 thé loai
b6 manh mé& vi khuan va vi rat bam vao miéng va co hong trén, va ngin
chin nhiém trung.

4,- Thyc hanh khi bung d6i, v6i su phdi hop lién tuc cta hai chit Hung-Ha,
M3i lan tap luyén kéo dai 99 lan.

5,- Néu diéu kién cho phép tt nhat 1 & trong mot khong gian riéng biét, va
céc clra ra vao va cira s6 duoc mé ra mot chut véi ludng khong khi luu
thong.

IV. Trong dich bénh, t6t nhat nén moi moi nguoi tp luyén mét minh.
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